Liebe Eltern,

eine Trennung oder Scheidung stellt fiir alle
Betroffenen eine schwierige und schmerzliche Si-
tuation dar, die oft mit Geflihlen wie Trauer, Wut,
Angst oder Schuldgefiihlen verbunden ist.

Sie als Eltern kénnen aber wesentlich dazu beitra-
gen, dass lhre Kinder diese schmerzliche Krise gut
liberwinden kénnen.
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Wie Eltern es Ihren Kindern leichter
machen konnen

Erlauben Sie lhren Kindern, beiden Eltern-
teilennahezusein. ZwingenSielhreKindernicht,
zwischen Mutter und Vater zu entscheiden. Eine
Scheidung andert nichts daran, dass ein Kind
beide Eltern lieb hat. Kinder brauchen die Si-
cherheit, dass ihre Eltern ihre Eltern bleiben,
auch wenn sie sich als Paar trennen!

Sagen Sie lhrem Kind (am besten nicht nur
einmal), dass es keine Schuld an der Trennung
der Eltern tragt! Denn viele Kinder verstehen
nicht, warum sich die Eltern trennen und be-
furchten, dafiir verantwortlich zu sein.

Spannen Sie ihre Kinder nicht als ,,Boten“ ein,
um dem anderen Elternteil Mitteilungen zu-
kommen zu lassen.

Sprechen Sie vor dem Kind nicht schlecht tber
den anderen Elternteil, denn das Kind gerat
dadurch in einen sehr schwierigen emotionalen
Konflikt! Es liebt Sie ja beide!

Versuchen Sie im elterlichen Kontakt Streit-
und Konfliktsituationen vor den Kindern zu
vermeiden, denn diese stellen fiir die Kinder
erwiesenermaBen einen sehr groBen Belas-
tungsfaktor dar.

Suchen Sie sich erwachsene Gesprachspartner,
um Uber erwachsene Themen wie Krankungen
oder Enttauschungen durch den Ex-Partner zu
sprechen.

Geben Sie lhrem Kind die Maoglichkeit, weiter-
hin zu allen Verwandten Kontakt zu halten, die
bisher fur es wichtig waren. Das gibt Ih-
rem Kind das Gefiihl von Sicherheit.

Es liegt immer in der Verantwortung der Eltern,
einen Kontak zu beiden Elternteilen herzu-
stellen und regelmalig stattfinden zu lassen.

Jedoch sollten Sie lhrem Kind ermoglichen, mit
dem anderen Elternteil auch spontan Kontakt
aufzunehmen (z.B. Uber Telefon oder Email).

Sorgen Sie dafili, dass einige Sachen
(wie z.B. Zahnbursten, Schlafanzug o0.a.)
doppelt bei Vater und Mutter vorhan-
den sind. Das kann Eltern und Kinder im
Alltag entlasten.

Ermutigen Sie Ihr Kind, Fragen zur Trennung
und zu lhrem zukunftigen Leben zu stellen,
auch wenn Sie (noch) nicht auf alles eine Ant-
wort haben.

Wenn |hr Kind in Trennungssituationen
Angst zeigt, z.B. wenn es in die Schu-
le gehen soll, beruhigen Sie es, versichern
Sie ihm, dass Sie da und erreichbar sind.

Sagen Sie ihrem Kind, dass Sie es nicht
verlassen werden. Auch Symptome wie Kopf-
und Bauchschmerzen, Einschlafstorungen oder
Aufmerksamkeitsprobleme konnen als Ausdruck
der vermehrten Belastung in dieser Zeit auftre-
ten.

Informieren Sie den Kindergarten und die
Schule lhres Kindes uber die Trennung. Erzie-
herlnnen und Lehrerinnen werden leichter ver-
stehen, wenn sich das Verhalten lhres Kindes
dort andern sollte (z.B. wenn es weniger kon-
zentriert ist).

Kinder brauchen beim Elternteil, bei dem sie
nicht dauerhaft leben, nicht standig besondere
Ereignisse, um sich wohlzufiihlen. Zeigen Sie
ihren Kindern, dass Sie sich auf Ihre gemeinsa-
me Zeit freuen.

In Zeiten der Trennung versuchen viele Kinder,
Regeln und Disziplin zu unterlaufen, um Gren-
zen zu testen oder um ein Ventil fur ihre Wut
Uber die Trennung zu haben. Stiitzen Sie ihre
Kinder mit einem klar strukturierten Tagesab-
lauf und festen Regeln.

Fuhren Sie Zeiten ein, z.B. eine halbe Stunde
vor dem Schlafengehen, wo Sie sich mit all Ihrer
Aufmerksamkeit und Zuneigung lhrem Kind zu-
wenden, es umarmen, mit ihm spielen, sich er-
zahlenlassen, wasesamTagerlebt hatundes fur
Dinge, die es gut kann, loben. Solche festen
Rituale geben Sicherheit. Kinder brauchen in
dieser Zeit ganz besonders das Gefuhl, wahr-
genommen und beachtet zu werden.
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